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Resumo 
O objetivo deste estudo foi testar a eficácia e o efeito sustentado (follow-up) de uma intervenção breve, 
assíncrona, de mindfulness e autocompaixão, com duração de quatro semanas, na redução dos níveis de 
ansiedade, estresse e depressão em professores da educação básica. A intervenção foi disponibilizada por 
meio do aplicativo Neurosaúde, desenvolvido como parte deste trabalho para servir de plataforma para a 
intervenção. Todas as etapas da pesquisa ocorreram em ambiente virtual, com 30 participantes alocados 
aleatoriamente no grupo de intervenção ou no grupo controle de lista de espera. Medidas foram aplicadas 
para avaliar os níveis de mindfulness, autocompaixão, ansiedade, estresse e depressão nos momentos pré-
-intervenção, pós-intervenção e no follow-up de quatro semanas. A ANOVA revelou uma diferença signi-
ficativa nas comparações entre tempo versus grupo, com um tamanho de efeito grande (F(2, 26) = 5,316;  
p = 0,012; η2 = 0,290). As análises de comparações múltiplas (Pairwise) mostraram que essa diferença 
estava entre o período pré-intervenção (M = 3,14; DP = 1,67) e o pós-intervenção (M = 1,55; DP = 1,49) para 
o grupo de intervenção, indicando que a intervenção foi capaz de reduzir significativamente (p = 0,022) os 
níveis de ansiedade nesse grupo. Além disso, o estudo proporcionou uma compreensão valiosa sobre o 
contexto dos professores da educação básica e contribuiu para o desenvolvimento de estratégias de enga-
jamento a serem aplicadas em futuras pesquisas com essa população, além de oferecer importantes  
insights sobre os procedimentos para a realização de pesquisas online.

Palavras-chave: atenção plena, autocompaixão, depressão, estresse, intervenção online

EFFECTS OF AN ONLINE MINDFULNESS INTERVENTION ON ANXIETY LEVELS OF 
BASIC EDUCATION TEACHERS: RANDOMIZED TRIAL

Abstract
This study aimed to test the efficacy and sustained effect (follow-up) of a brief, asynchronous mindfulness 
and self-compassion intervention, lasting four weeks, in reducing anxiety, stress, and depression levels in 
basic education teachers. The intervention was made available through the Neurosaúde app, developed as 
part of this work to serve as the platform for the intervention. All stages of the research took place in a 
virtual environment, with thirty participants randomly assigned to either the intervention group or the 
waitlist control group. Measures were applied to assess levels of mindfulness, self-compassion, anxiety, 
stress, and depression at pre-intervention, post-intervention, and at the 4-week follow-up. The ANOVA 
revealed a significant difference in moment vs. group comparisons, with a large effect size (F(2, 26) = 
5.316; p = .012; η2 = .290). Multiple comparison analyses (Pairwise) showed that this difference occurred 
between the pre-intervention (M = 3.14; SD = 1.67) and post-intervention (M = 1.55; SD = 1.49) moments 
for the intervention group, indicating that the intervention was able to significantly reduce (p = .022) 
anxiety levels in this group. Additionally, the study provided valuable insights into the context of basic 
education teachers. Furthermore, it contributed to the development of engagement strategies that can be 
applied in future research with this population, while also offering important insights into conducting 
online research.

Keywords: mindfulness, self-compassion, depression, stress, online intervention

EFECTOS DE UNA INTERVENCIÓN DE MINDFULNESS ONLINE SOBRE  
LOS NIVELES DE ANSIEDAD DE PROFESORES DE EDUCACIÓN BÁSICA:  

ENSAYO ALEATORIZADO

Resumen
El objetivo de este estudio fue evaluar la eficacia y el efecto sostenido (seguimiento) de una intervención 
breve, asincrónica, de mindfulness y autocompasión, con una duración de cuatro semanas, en la reducción 
de los niveles de ansiedad, estrés y depresión en profesores de educación básica. La intervención se realizó 
a través de la aplicación Neurosaúde, desarrollada como parte de este trabajo para servir de plataforma 
para la intervención. Todas las etapas del estudio se llevaron a cabo en un entorno virtual, con treinta 
participantes asignados aleatoriamente al grupo de intervención o al grupo de control en lista de espera. 
Se aplicaron medidas para evaluar los niveles de mindfulness, autocompasión, ansiedad, estrés y depresión 
en los momentos pre-intervención, post-intervención y en el seguimiento de 4 semanas. El análisis 



EFEITOS DE UMA INTERVENÇÃO DE MINDFULNESS EM PROFESSORES

Psicologia: Teoria e Prática, 27(2), ePTPCP17429. São Paulo, SP, 2025 ISSN 1980-6906 (on-line).
https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP17429.pt

3

ANOVA reveló una diferencia significativa en las comparaciones entre el tiempo y el grupo, con un tamaño 
de efecto grande (F(2, 26) = 5,316; p = 0,012; η2 = 0,290). Los análisis de comparaciones múltiples 
(Pairwise) indicaron que esta diferencia se encontraba entre el periodo pre-intervención (M = 3,14;  
DE = 1,67) y post-intervención (M = 1,55; DE = 1,49) para el grupo de intervención, lo que sugiere que la 
intervención logró reducir significativamente (p = 0,022) los niveles de ansiedad en este grupo. Además, 
el estudio proporcionó valiosos conocimientos sobre el contexto de los profesores de educación básica y 
contribuyó al desarrollo de estrategias de participación para futuras investigaciones con esta población, 
así como importantes ideas sobre la realización de estudios en línea.

Palabras-clave: conciencia, autocompasión, depresión, estrés, intervención en línea
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Embora o professor da educação básica tenha sido historicamente uma figura de respei-

to e destaque social, o cenário atual apresenta desafios significativos para essa profissão. As 

mudanças geracionais e a constante evolução da sociedade impõem dificuldades adicionais, 

como indisciplina dos alunos, violência e escassez de recursos estruturais (Deffaveri et al., 2020; 

Herman et al., 2020).

Os educadores enfrentam múltiplas demandas de diversas fontes, incluindo alunos, fa-

mílias que não colaboram com o processo educativo, problemas com colegas de trabalho e a 

responsabilidade de formar cidadãos para uma sociedade em constante transformação (Deffaveri 

et al., 2020; Herman et al., 2020). Esse cenário é agravado pela baixa remuneração e por jorna-

das de trabalho exaustivas, que acabam contribuindo para o adoecimento dos professores no 

Brasil (Cortez et al., 2017).

Como resultado, o estresse patológico tem comprometido significativamente a saúde 

dos educadores, prejudicando o exercício da docência e a qualidade da educação básica no Brasil 

(Jacomini & Penna, 2016). Somados a esses fatores, estudos também destacam uma maior pre-

valência de sintomas de depressão, ansiedade e estresse entre essa população (Deffaveri et al., 

2020; Silva et al., 2022; Tostes et al., 2018), divididos em três grupos conforme atuação: rede 

pública, privada e em ambas (pública/privada).

Recentemente, muitas pesquisas têm confirmado a efetividade das intervenções online, 

equiparando-as às intervenções presenciais para diversas populações e condições psicológicas,  

como ansiedade social, ansiedade generalizada, depressão, estresse e transtorno do pânico, entre 

outras (Andersson et al., 2018; Kählke et al., 2023; Moshe et al., 2021; Pauley et al., 2021; Polak 

et al., 2021; Zarski et al., 2024; Zhang et al., 2024). Revisões sistemáticas e de meta-análise têm 

confirmado esses resultados positivos na redução de sintomas de ansiedade, depressão e estres-

se (Gong et al., 2023; Ye et al., 2022). No entanto, enquanto essas intervenções já são ampla-

mente pesquisadas em alguns países, no Brasil ainda são um tópico emergente (Dominguez- 

-Rodriguez et al., 2024; Lopes & Berger, 2016).

Embora a maioria desses estudos tenha como foco plataformas compatíveis para com-

putador, os avanços tecnológicos exigiram a adaptação das intervenções online. A crescente 

sofisticação dos smartphones levou muitas pessoas a substituir os computadores por esses dispo-

sitivos, e, como resultado, os pesquisadores começaram a implementar e investigar os efeitos de 

intervenções online via aplicativos móveis, que estão ganhando destaque na atualidade (Marshall 

et al., 2021; Moshe et al., 2021; Stolz et al., 2018).

Nos últimos anos, assim como as intervenções realizadas em computadores, diversas 

modalidades de intervenções por aplicativos móveis têm demonstrado sua efetividade para uma 

ampla gama de casos e contextos (Andersson, 2018; Flett et al., 2018; J. Huberty et al., 2019). 

Entre essas modalidades, destacam-se as intervenções de mindfulness e autocompaixão, que têm 

mostrado sucesso na redução dos níveis de ansiedade, estresse e depressão (Bégin et al., 2022; 

Economides et al., 2018; Gong et al., 2023; J. Huberty et al., 2019; J. L. Huberty et al., 2022; 

Moberg et al., 2018).
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A atenção plena, ou mindfulness, é definida por Kabat-Zinn (2003) como a consciência 

que emerge da prática de prestar atenção intencionalmente e sem julgamento à experiência do 

momento presente. O termo mindfulness pode ser entendido de várias formas: como um estado 

mental, um traço de personalidade ou uma prática funcional. As práticas funcionais de mindfulness 

promovem o aumento dos estados de atenção plena, que, a longo prazo, contribuem para o de-

senvolvimento desse traço de personalidade e permitem que os indivíduos usufruam os benefícios 

associados ao mindfulness (Lucena-Santos et al., 2015).

Por outro lado, a autocompaixão é definida por Neff (2003) como uma atitude de aber-

tura e gentileza diante do reconhecimento do próprio sofrimento, fracassos ou inadequações, 

combinada com a consciência de que esses aspectos fazem parte da experiência humana univer-

sal e que todos merecem compaixão, incluindo nós mesmos. A autocompaixão envolve três com-

ponentes principais: 1) tratar-se com bondade e compreensão, em vez de autocrítica severa;  

2) perceber as próprias experiências como parte da experiência humana mais ampla, e não como 

algo isolado; e 3) estar atento aos pensamentos e sentimentos dolorosos sem se identificar ex-

cessivamente com eles.

É importante destacar que, embora as intervenções de mindfulness e autocompaixão pos-

sam trabalhar em conjunto, como no caso deste estudo, elas são estratégias distintas. Ambas são 

respaldadas pela literatura, com diversos estudos de revisão sistemática e meta-análise de-

monstrando seus efeitos positivos na redução de sintomas de depressão, ansiedade e estresse 

(Creswell, 2017; Galante et al., 2021; Gu et al., 2015; Jefferson et al., 2020; Kirby et al., 2017; 

Misurya et al., 2020).

Isso posto, a literatura também aponta que transtornos mentais não tratados têm im-

pacto negativo significativo na saúde, bem-estar e produtividade. Essa situação é preocupante, 

pois muitas pessoas não buscam tratamento por fatores como dificuldade de acesso, estigma 

social, tempo ou custo (Hunt & Eisenberg, 2010; Moberg et al., 2018). Portanto, explorar alter-

nativas para o tratamento da ansiedade, estresse e depressão que superem esses obstáculos 

torna-se prioridade pública. Este trabalho propõe enfrentar esses desafios ao utilizar uma inter-

venção breve, gratuita, escalável e acessível por aplicativo móvel.

Destacamos que embora existam estudos que comprovem a eficácia de intervenções on-

line de mindfulness e autocompaixão para casos de depressão, ansiedade e estresse, a maioria 

desses programas ainda segue protocolos longos de oito semanas, o que pode ser inviável para 

quem tem pouco tempo (Bégin et al., 2022). Assim, investigar os efeitos de uma intervenção bre-

ve de quatro semanas para professores da educação básica torna-se particularmente relevante.

Outro aspecto relevante é a importância dos professores no processo educacional e a 

necessidade de um maior investimento em pesquisas voltadas à saúde dessa população. Este 

estudo oferece uma proposta de ferramenta acessível que pode contribuir para a melhoria da 

saúde geral desses profissionais, capacitando-os para enfrentar situações que os tornam mais 

vulneráveis a depressão, ansiedade e estresse (Freitas et al., 2018). Além disso, a realização des-

te trabalho ajudará a preencher a lacuna existente na pesquisa nacional, especialmente porque 
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publicações sobre intervenções online ainda estão ganhando espaço no Brasil (Dominguez- 

-Rodriguez et al., 2024; Lopes & Berger, 2016), particularmente as que envolvem aplicativos móveis.

Diante do exposto, esse trabalho tem como objetivo geral examinar os efeitos de uma 

intervenção breve de mindfulness e autocompaixão, oferecida de forma assíncrona via aplicativo 

móvel, na redução dos sintomas de ansiedade, estresse e depressão em uma amostra de profes-

sores da educação básica.

Método

Este trabalho caracteriza-se como um ensaio randomizado não cego, lista de espera con-

trolado, envolvendo professores da educação básica brasileira, que seguiu as normas propostas 

pelo Consolidated Standards of Reporting Trials – Consort (Schulz et al., 2010). A pesquisa ocorreu 

totalmente em ambiente virtual, desde o processo de divulgação, recrutamento e aplicação dos 

testes até a própria intervenção disponibilizada via aplicativo móvel de forma assíncrona.

Procedimento

A divulgação ocorreu de forma direta em 42 escolas do Estado de Pernambuco e virtual-

mente em grupos diversos de redes sociais como Instagram, Facebook e WhatsApp; foram dis-

ponibilizadas informações relevantes sobre a pesquisa e um link que direcionava os participantes 

para um formulário de inscrição, gerado pelo Google Forms. Os inscritos eram cadastrados em 

uma lista de espera e ao final do prazo de um mês de recrutamento foram contatados e consul-

tados sobre o desejo de ainda participar da pesquisa. 

Aqueles que ainda tinham interesse de participar da pesquisa foram convidados a realizar 

o preenchimento de um segundo instrumento online gerado pelo Google Forms contendo o TCLE, 

o questionário sociodemográfico e os questionários da pesquisa. Os participantes que responde-

ram a esses instrumentos foram randomizados para um dos dois grupos: o Grupo A que recebeu 

a intervenção de mindfulness e autocompaixão imediatamente e o Grupo B, controle de lista de 

espera, que teve a oportunidade de receber a intervenção apenas após a finalização do período 

de follow-up. 

A intervenção iniciou-se em 6 de março de 2024 e finalizou-se em 6 de maio de 2024 

e todo o trabalho aconteceu em ambiente virtual por meio do aplicativo Neurosaúde. O aplicati-

vo de mensagens WhatsApp serviu como o meio de comunicação com os participantes, sendo 

utilizado o recurso de lista de transmissão.

A comunicação com os participantes aconteceu apenas em momentos específicos, (1) na 

aplicação dos instrumentos de desfecho primário e secundário, ou seja, no início, quando rece-

beram as boas-vindas e foram instruídos a como instalar; (2) ao fim da intervenção; e (3) ao 

final no follow-up, quatro semanas após o término da intervenção (veja a Figura 1, para mais 

informações).
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Aspectos éticos

Esta pesquisa foi devidamente aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Centro de 

Ciências da Saúde da Universidade Federal da Paraíba (CEP/CCS – UFPB) por meio do Certificado 

de Apresentação de Apreciação Ética (CAAE) 70728923.8.0000.5188 e número de Parecer 

6.729.094. Também foi registrada na plataforma de Registros de Ensaios Clínicos Brasileiros 

(ReBEC), a partir do código de registro RBR-2fs9kms, disponível para acesso público.

A participação ocorreu de forma voluntária e condicionada à leitura e ao consentimento 

do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que contém todas as informações rele-

vantes sobre a pesquisa. Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a Resolução  

n. 466/12, que determina os aspectos éticos de pesquisas envolvendo seres humanos, e do Ofí-

cio Circular n. 002/2021, que estabelece as orientações para pesquisas em ambiente virtual.

Cálculo amostral 

A estimativa do tamanho da amostra foi realizada no programa G*Power 3.1.9.7 (Faul  

et al., 2009). Utilizou-se na análise de poder o tipo a priori, com base no teste estatístico para 

medidas repetidas ANOVA 2 x 3 (within-between interaction), em que 2 representa o número de 

grupos e 3 está relacionado às repetições (antes da intervenção, após intervenção e follow-up) e 

foi definido um tamanho de efeito (ƒ = 0.25) com um erro de 5% (ƒ = 0.05) e um poder de 95% 

(β = 0.95). Com esses parâmetros, o programa sugeriu uma amostra mínima de 44 sujeitos.

Participantes

A amostra da pesquisa foi composta por 30 adultos divididos aleatoriamente em dois 

grupos (Figura 1). Os participantes incluídos deviam atender aos seguintes critérios: (1) ser bra-

sileiro; (2) ser professor da educação básica; (3) possuir acesso à internet e um celular com sis-

tema Android; (4) estar disposto a baixar e utilizar o aplicativo; (5) atingir uma pontuação maior 

que 0 nos sintomas de depressão, ansiedade e estresse medidos pelas subescalas da Escala de 

Depressão, Ansiedade e Estresse (DASS-21) (Vignola & Tucci, 2014). Excluíram-se os participan-

tes que não possuíam uma conta de Gmail nem estavam dispostos a criar.
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Figura 1

Fluxograma do Consort

Randomização e cegamento

A randomização foi feita por pessoa externa à pesquisa que não teve nenhum tipo de 

contato com os participantes e estava cega quanto às hipóteses do estudo. Os participantes fo-

ram alocados em uma proporção de 1:1. Finalizada essa etapa, a lista com a alocação dos parti-

cipantes foi enviada para o pesquisador responsável pela pesquisa, o qual, por sua vez, comuni-

cou aos participantes sua condição (Grupo A ou B) e demais instruções.

O tipo de grupo controle utilizado na pesquisa (controle de lista de espera) não permite 

um cegamento por parte dos participantes, visto que eles sabem em que condição estão inseridos, 
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entretanto, ressaltamos que o pesquisador que avaliou os questionários e que também realizou 

as análises estatísticas não teve um contato direto com os participantes, visto que só entrou em 

contato com os participantes por meio de mensagens padronizadas nas listas de transmissão do 

WhatsApp.

Também destacamos que o instrutor de mindfulness responsável por ministrar a inter-

venção estava alheio ao desempenho obtido pelos participantes ao longo de todo o estudo e não 

teve contato direto com eles, visto que a interação com os participantes se dava apenas através 

de áudios e vídeos previamente produzidos.

Instrumentos

Como desfecho primário, esperava-se que ocorresse uma diminuição estatisticamente 

significativa nos níveis de ansiedade, estresse e depressão medidos pela Escala de Depressão, 

Ansiedade e Estresse (DASS-21). 

DASS-21

Possui 21 itens, cada item utiliza uma escala Likert que vai de 0 (não se aplicou de ma-

neira alguma) a 3 (aplicou-se muito ou na maioria do tempo). O instrumento foi adaptado e 

validado para o Brasil por Vignola & Tucci (2014) com um alfa de Cronbach de 0,92 para subes-

cala de depressão, 0,86 para a de ansiedade e 0,90 para a de estresse, indicando boa consistên-

cia interna.

Como desfecho secundário, esperava-se que ocorresse um aumento estatisticamente 

significativo nos níveis de mindfulness e autocompaixão medidos, respectivamente, pelo Questio-

nário das Cinco Facetas de Mindfulness (FFMQ) e pela Escala de Autocompaixão (SCS).

FFMQ

Foi traduzido e validado por Barros et al. (2014) com bons resultados na análise de con-

sistência interna (0,81). Composto por 39 itens em que as respostas variam de 1 (nunca ou rara-

mente verdadeiro) a 5 (quase sempre verdadeiro) em escala Likert. As cinco facetas mensuradas 

são: Observar; Descrever; Agir com consciência; Não julgamento da experiência interna; Não 

reatividade à experiência interna.

SCS 

Composta por 26 itens com respostas variando em uma escala Likert de 1 (quase nunca) 

a 5 (quase sempre). Possui seis fatores: autobondade, autocriticismo, humanidade comum, iso-

lamento, mindfulness, sobreidentificação. Traduzida e validada para o Brasil por De Souza & Hutz 

(2016), com bons resultados de consistência interna (0,92).
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Intervenção de mindfulness e autocompaixão

Foi utilizada uma intervenção breve de mindfulness e autocompaixão via aplicativo móvel 

desenvolvida e testada em pesquisa prévia dos autores do atual artigo, mostrando resultados 

promissores ao servir como fator protetor contra a ansiedade em estudantes universitários du-

rante o período da pandemia da Covid-19 (Silva et al., 2023). A intervenção utilizada neste es-

tudo tem duração de quatro semanas, consistindo em quatro vídeos de aproximadamente 30 

minutos em conjunto com áudios de práticas e textos de apoio que são liberados semanalmente 

por meio do aplicativo. Estabelecemos como período de folow-up as quatro semanas que se se-

guem à intervenção. Para mais informações sobre a intervenção, recomendamos o acesso ao 

trabalho mencionado (Silva et al., 2023).

O aplicativo Neurosaúde

O aplicativo utilizado nesta pesquisa foi construído com base no aplicativo “Neurosaúde: 

Redução de Estresse e Ansiedade” desenvolvido em trabalho prévio (Silva et al., 2023). A nova 

versão do aplicativo foi desenvolvida e aprimorada durante o período de dezembro de 2022 a 

dezembro de 2023. Nele implementaram-se várias melhorias sugeridas pelos usuários (coletadas 

em questionários de experiência com o aplicativo) e avaliadores do trabalho, por conta disso, o 

aplicativo precisou ser completamente reconstruído utilizando uma linguagem de programação 

diferente (Java para back-end, XML para front-end) que permitiu tais modificações tanto ao fun-

cionamento como quanto ao design gráfico.

Destacamos que o aplicativo foi projetado para celulares com sistema operacional An-

droid e atualmente encontra-se disponível para download na Play Store, sob o nome Neurosaúde.

Procedimentos de análise de dados

Os dados foram analisados com o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 

em sua versão 24.0 e, para todos os testes, o padrão de significância adotado foi p < 0,05. Des-

tacamos que os dados ausentes (missing data) referentes aos questionários do follow-up foram 

imputados por meio do algoritmo expectation-maximization (EM), um método iterativo para 

estimar parâmetros em modelos estatísticos (IBM Corp., 2016).

Verificou-se a normalidade das variáveis a partir da significância do teste Shapiro-Wilk; 

a homogeneidade das variâncias foi calculada utilizando-se o teste de Levene; e, para a suposi-

ção de esfericidade, optou-se pelo teste de esfericidade de Mauchly.

Buscando atender aos pré-requisitos de normalidade para realizar uma análise paramé-

trica, os dados relacionados aos escores de ansiedade, depressão e estresse, medidos pelo  

DASS-21, foram transformados utilizando-se o método da raiz quadrada. Empregaram-se testes 

de ANOVA mista (within-between interaction), utilizou-se a variável “grupo” com dois níveis (in-

tervenção de mindfulness e autocompaixão e grupo controle de lista de espera) como fator entre 

participantes, e a variável “tempo” com três níveis (pré, após e follow-up), como fator dentre 
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participantes. Usou-se o teste post-hoc de Bonferroni para verificar onde se encontravam as 

diferenças indicadas pela ANOVA.

Por fim, o tamanho do efeito foi determinado por meio do eta-quadrado (η2), aplicando 

os valores convencionais de 0,01, 0,06 e 0,14, que correspondem a efeitos pequeno, médio e 

grande, respectivamente (Lenhard & Lenhard, 2017) e a diferença entre os grupos para os esco-

res do DAAS-21 no início da intervenção foi testada através do teste t de Student.

Resultados

Dos 15 participantes que tiveram seus dados analisados (Figura 1), houve uma predomi-

nância do sexo feminino (86,7%), de pessoas cisgênero (73,3%) e de cor ou etnia parda (80%). 

As idades variaram entre 28 e 48, com média de 39 anos (DP = 8) para o grupo A, e de 26 e 66 

com média de 47 anos (DP = 13) para o grupo B. Apesar das diferenças nas médias de idades 

entre os grupos, não foram encontradas diferenças significativas (t(13) = -1,435; p = 0,175). 

Quanto ao campo de atuação, a maioria trabalha no ensino médio (93,3%) e todos atuam em 

escolas públicas (100%); no que se refere ao nível de escolaridade, 86,6% possuem pós- 

-graduação completa. Houve um predomínio de pessoas residentes no Estado de Pernambuco 

(93,3%), que apenas trabalham (60%), com renda familiar entre três e quatro salários-mínimos 

(46,6%), casadas ou em união estável (53,4%) e com filhos (53,3%). Para mais detalhes, con-

sulte a Tabela 1.
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Tabela 1 

Perfil sociodemográfico dos participantes (n=15)

Variável Categorias
Grupo A (n = 7) Grupo B (n = 8)

f % f %

Sexo
Masculino 0 0 2 13,3

Feminino 7 46,7 6 40,0

Gênero

Cisgênero 6 40,0 5 33,3

Outro 1 6,7 2 13,3

Prefiro não dizer 0 0 1 6,7

Cor ou raça
Branca 2 13,3 1 6,7

Parda 5 33,3 7 46,7

Escolaridade

Graduação 1 6,7 0 0

Pós-graduado incompleta 1 6,7 0 0

Pós-graduado completa 5 33,3 8 53,3

Estado onde mora
Pernambuco 6 40,0 8 53,3

Rio Grande do Sul 1 6,7 0 0

Situação laboral
Apenas trabalho 3 20,0 6 40,0

Estudo e trabalho 4 26,7 2 13,3

Foco de atuação
Ensino Fundamental 1 6,7 0 0

Ensino Médio 6 40,0 8 53,3

Estado civil

Solteiro(a) 1 6,7 2 13,3

Casado(a) ou união estável 4 26,7 4 26,7

Divorciado(a) ou Separado(a) 2 13,3 2 13,3

Renda Familiar

Entre 1 e 2 salários mínimos 1 6,7 3 20,0

Entre 3 e 4 salários mínimos 2 13,3 5 33,3

Entre 5 e 6 salários mínimos 3 20,0 0 0

Entre 9 e 10 salários mínimos 1 6,7 0 0

Quantidade de 
filhos

0 4 26,7 3 20

1 3 20 2 13,3

2 0 0 2 13,3

3 ou mais 0 0 1 6,7

Desfecho primário

Para verificar possíveis diferenças entre os grupos no momento pré-intervenção, apli-

cou-se o teste t de Student que, apesar da diferença entre as médias (Tabela 2), não constatou 

diferenças significativas para os níveis de ansiedade (t(13) = 1,349; p = 0,200), estresse (t(13) = 

1,110; p = 0,287) e depressão (t(13) = 1,689; p = 0,115). Os resultados da ANOVA mista (compa-

rações entre e dentre sujeito) para os escores de ansiedade, depressão e estresse medidos pelo 

DASS-21 e as médias e desvios-padrão medidos ao longo da pesquisa (pré-intervenção, pós-in-

tervenção e follow-up) são apresentados na Tabela 2.
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Tabela 2 

Médias de ansiedade, estresse e depressão e resultados das comparações (n =15)

Ansiedade

Tempos Pré, M (DP) Pós, M (DP) Follow-up, M (DP)

Grupo A 3,14 (1,67) 1,55 (1,49) 2,25 (1,73)

Grupo B 1,94 (1,77) 2,50 (1,68) 3,03 (0,77)

Comparação dentre-sujeitos

(Tempo) F, p, η2 (F(2, 26) = 1,610; p = 0,219; η2 = 0,110)

(Tempo*Grupo) F, p, η2 (F(2, 26) = 5,316; p = 0,012; η2 = 0,290)

Comparação entre-sujeitos

Grupos F, p, η2 (F(1, 13) = 0,069; p = 0,797; η2 = 0,005)

Estresse

Tempos Pré, M (DP) Pós, M (DP) Follow-up, M (DP)

Grupo A 4,05 (1,24) 3,20 (1,31) 3,29 (1,16)

Grupo B 3,07 (2,03) 3,58 (1,67) 3,63 (0,44)

Comparação dentre-sujeitos

(Tempo) F, p, η2 (F(2, 26) = 0,064; p = 0,938; η2 = 0,005)

(Tempo*Grupo) F, p, η2 (F(2, 26) = 1,363; p = 0,274; η2 = 0,095)

Comparação entre-sujeitos

Grupos F, p, η2 (F(1, 13) = 0,033; p= 0,859; η2= 0,003)

Depressão

Tempos Pré, M (DP) Pós, M (DP) Follow-up, M (DP)

Grupo A 3,47 (1,29) 2,60 (0,87) 3,32 (0,75)

Grupo B 2,04 (1,89) 2,87 (1,52) 2,96 (0,98)

Comparação dentre-sujeitos

(Tempo) F, p, η2 (F (2, 26) = 0,463; p = 0,634; η2 = 0,034)

(Tempo*Grupo) F, p, η2 (F (2, 26) = 1,627; p = 0,216; η2 = 0,111)

Comparação entre-sujeitos

Grupos F, p, η2 (F(1, 13) = 1,720; p = 0,212; η2 = 0,117)

Nota. M: média, DP: desvio-padrão, F: Resultado da ANOVA, p: significância, η2: Tamanho de efeito.

Como se pode verificar na Tabela 2, nas comparações dentre-sujeitos, não se constataram 

impactos significativos do fator tempo para os escores de ansiedade (F(2, 26) = 1,610;  

p = 0,219; η2 = 0,110), estresse (F(2, 26) = 0,064; p = 0,938; η2 = 0,005) e depressão (F (2, 26) = 

0,463; p = 0,634; η2 = 0,034), obtendo, respectivamente, os tamanhos de efeito, médio, pequeno 

e pequeno. Na comparação tempo versus grupo, encontrou-se um impacto significativo para an-

siedade (F(2, 26) = 5,316; p = 0,012; η2 = 0,290), com tamanho de efeito grande, enquanto para os 

escores de estresse (F(2, 26) = 1,363; p = 0,274; η2 = 0,095) e depressão (F (2, 26) = 1,627;  
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p = 0,216; η2 = 0,111), ambos com tamanho de efeito moderado, não foram encontradas diferenças 

significativas.

No que diz respeito as comparações entre-sujeitos não foram encontrados impactos 

significativos do grupo sobre os escores de ansiedade (F(1, 13) = 0,069; p = 0,797; η2 = 0,005), 

estresse (F(1, 13) = 0,033; p = 0,859; η2 = 0,003) ou depressão (F(1, 13) = 1,720; p = 0,212;  

η2 = 0,117), obtendo, respectivamente, os tamanhos de efeito pequeno, pequeno e grande. Le-

vando em consideração a diferença estatisticamente significativa, descrita no parágrafo anterior, 

na comparação tempo versus grupo para os escores de ansiedade, empregou-se o teste post-hoc 

de Bonferroni para identificar onde se localizava essa diferença.  

As análises de comparações múltiplas (Pairwise) entre os fatores tempo versus grupo não 

surgiram diferenças significativas entre os grupos A (intervenção) e B (controle) em relação aos 

tempos (pré-intervenção, pós-intervenção, follow-up), entretanto foi encontrada uma diferença 

significativa (p = 0,022) no grupo A entre os tempos pré-intervenção e pós-intervenção, indi-

cando que houve uma diminuição significativa dos escores de ansiedade, conforme indica a  

Figura 2.

Figura 2 

Resultado da ANOVA mista – Ansiedade 

Desfecho secundário

No que se refere aos escores de mindfulness medidos pelo FFMQ, usou-se o teste t de 

Student para verificar possíveis diferenças entre os grupos no momento pré-intervenção. Dife-

renças significativas para o escore total (t(13) = -0,849; p = 0,398) ou para qualquer outra das 

subescalas do questionário não foram encontradas. Também não foram encontradas diferenças 
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significativas entre os grupos para nenhuma das comparações (dentre-sujeito ou entre-sujeitos) 

realizadas pela ANOVA.

Com relação aos escores de autocompaixão medidos pela SCS, utilizou-se o teste t de 

Student para verificar diferenças entre os grupos no momento pré-intervenção. Não foram cons-

tatadas diferenças significativas para o escore total (t(13) = -0,898; p = 0,386) ou qualquer 

outra das subescalas do questionário. Também não foram encontradas diferenças significativas 

entre os grupos para os escores da SCS em nenhuma das comparações (dentre-sujeito ou entre-

-sujeitos) realizadas pela ANOVA. 

As médias e desvios-padrão medidos ao longo da pesquisa (pré-intervenção, pós-inter-

venção e follow-up) utilizando o FFMQ e a SCS são apresentados na Tabela 3.

Tabela 3

Médias de mindfulness e autocompaixão medidas pelo FFMQ e a SCS (n=15)

Mindfulness

Variáveis Grupos N Pré, M (DP) Pós, M (DP) Follow-up, M (DP)

Observar
A 7 22,29 (5,97) 20,00 (4,32) 21,94 (4,27)
B 8 20,00 (8,73) 25,00 (8,50) 22,76 (5,85)

Descrever
A 7 22,86 (5,81) 24,57 (8,71) 26,21 (5,10)
B 8 28,63 (6,16) 29,00 (5,42) 27,93 (7,04)

Agir com 
consciência

A 7 26,86 (10,40) 26,14 (11,44) 25,92 (9,52)
B 8 32,00 (7,11) 28,63 (8,52) 25,55 (10,25)

Não julgar
A 7 24,86 (4,63) 26,86 (8,63) 30,60 (3,55)
B 8 28,88 (4,67) 26,00 (5,07) 28,08 (4,79)

Não reatividade
A 7 18,86 (7,06) 17,57 (6,32) 19,81 (5,75)
B 8 18,00 (5,37) 18,13 (3,25) 17,15 (2,29)

FFMQ Total
A 7 115,71 (31,67) 115,14 (36,53) 124,47 (24,25)
B 8 127,50 (20,63) 126,75 (20,08) 121,46 (19,89)

Autocompaixão

Variáveis Grupos N Pré, M (DP) Pós, M (DP) Follow-up, M (DP)

Bondade consigo
A 7 2,66 (0,81) 3,06 (1,16) 3,29 (0,71)
B 8 3,03 (1,22) 3,26 (0,43) 2,79 (0,40)

Autocrítica
A 7 2,71 (0,95) 2,71 (1,09) 3,31 (0,79)
B 8 3,35 (0,60) 3,30 (0,81) 3,22 (0,85)

Humanidade 
comum

A 7 2,39 (0,75) 3,07 (1,09) 3,25 (1,07)
B 8 2,81 (1,03) 3,22 (0,99) 2,83 (0,41)

Isolamento
A 7 3,04 (1,13) 3,29 (0,91) 3,30 (0,89)
B 8 3,44 (1,25) 3,34 (0,95) 3,38 (1,20)

Mindfulness
A 7 3,07 (0,77) 3,32 (1,37) 3,52 (0,95)
B 8 3,34 (1,23) 3,47 (0,66) 3,14 (0,56)

Sobreidentificação
A 7 2,61 (0,91) 2,71 (1,20) 3,35 (0,98)
B 8 2,81 (1,23) 3,13 (0,94) 3,20 (0,80)

SCS Total
A 7 2,75 (0,69) 3,03 (1,03) 3,34 (0,74)
B 8 3,13 (0,96) 3,28 (0,52) 3,09 (0,45)
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Discussão

Quanto aos resultados do desfecho primário, o único resultado significativo encontrado 

pela ANOVA foi o da comparação tempo versus grupo com um tamanho de efeito grande para os 

escores de ansiedade (F(2, 26) = 5,316; p = 0,012; η2 = 0,290). As análises de comparações  

múltiplas (Pairwise) mostraram que essa diferença se localizava entre os tempos pré (M = 3,14; 

DP = 1,67) e pós-intervenção (M= 1,55; DP= 1,49) para o grupo A, indicando uma diminuição 

significativa (p = 0,022) dos escores de ansiedade para o grupo intervenção entre esses tempos. 

Ainda que no follow-up de quatro semanas os escores de ansiedade tenham aumentado, as di-

minuições adquiridas anteriormente permaneceram estáveis, visto que não houve diferença sig-

nificativa entre os tempos pós-intervenção e follow-up.

As reduções nos níveis de ansiedade encontradas para o grupo intervenção corroboram 

os resultados obtidos em uma revisão sistemática e meta-análise recente (Gong et al., 2023), na 

qual intervenções online de mindfulness foram capazes de provocar reduções significativas nos 

escores de ansiedade. Esses achados também estão em consonância com um estudo anterior 

(Silva et al., 2023) que utilizou a mesma intervenção em uma amostra de estudantes universitá-

rios. Na ocasião, os resultados sugeriram que a intervenção atuou como um fator protetor contra 

o aumento dos escores de ansiedade dos estudantes durante o período da pandemia da Covid-19, 

enquanto os estudantes alocados no grupo controle apresentaram um aumento contínuo e sig-

nificante dos escores de ansiedade.

Podemos destacar que, apesar de não haver diferenças significativas para os escores de 

ansiedade, depressão e estresse no momento pré-intervenção, houve predominância de partici-

pantes com escores mais altos no grupo intervenção para todas as subescalas do DASS-21, o que, 

em conjunto com o tamanho da amostra, pode ter prejudicado a detecção de diferenças signifi-

cativas entre os grupos nas comparações da ANOVA. Isso ocorre porque a intervenção precisaria 

ter um efeito maior sobre os escores mais graves do grupo A para gerar um resultado significa-

tivamente visível. Ressaltamos que, embora não tenham sido detectadas diferenças significativas 

entre os grupos, houve um aumento constante nas médias de ansiedade, depressão e estresse 

para o grupo controle, em contraste com diminuições observadas do pré para o pós-intervenção 

no grupo intervenção, como pode ser visto na Tabela 2.

No que se refere aos resultados do desfecho secundário, a ANOVA não encontrou nenhu-

ma diferença significativa entre os grupos. A hipótese que levantamos para esses resultados é 

similar à que foi apontada anteriormente: a predominância de participantes com escores mais 

altos de mindfulness e autocompaixão no grupo controle (Tabela 3), embora não haja uma dife-

rença significativa, e o tamanho da amostra. Um terceiro fator que pode ser acrescentado e que 

pode ter influenciado a ausência de mais diferenças significativas, tanto para os resultados dos 

desfechos primários quanto secundários, é o fato de que uma parte substancial dos participantes 

do grupo intervenção não completou 100% da intervenção, conforme mostra a Figura 1.

Um ponto que merece ser discutido é a decisão de prosseguir com a realização da pesqui-

sa mesmo após ser constatado que a quantidade mínima de participantes sugerida no cálculo 
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amostral (44 participantes) não havia sido atingida, sendo essa uma das principais limitações do 

trabalho. Durante o período de divulgação, percebemos, principalmente por meio das conversas 

informais com profissionais das 42 escolas de Pernambuco, onde o processo de divulgação foi 

realizado diretamente com os professores ou com a equipe gestora, que ficou responsável por 

repassar as informações para os professores da instituição, que a maioria dos profissionais dessas 

instituições encontra-se em uma das seguintes situações: (1) possui dois vínculos empregatícios 

a fim de obter melhor remuneração ou (2) adere à jornada de trabalho de tempo integral para ter 

acesso à bonificação oferecida. Em qualquer um desses casos, o professor passa a ter uma jorna-

da de trabalho exaustiva, fator já descrito em outras pesquisas (Cortez et al., 2017).

Embora tenhamos finalizado o período de inscrição com 75 pessoas inscritas, ao serem 

contatadas para confirmar a continuidade do desejo de participação na intervenção, 32 pessoas 

desistiram. A principal justificativa foi a falta de tempo para se dedicar às atividades da interven-

ção, por causa das jornadas de trabalho exaustivas, conforme mencionado anteriormente, e à 

dificuldade de conciliar tais atividades com o tempo dedicado à família ou aos estudos, o que 

pode ser corroborado pelos dados sociodemográficos de nossa pesquisa, visto que 40% dos par-

ticipantes estudam e trabalham. 

Também podemos mencionar que experiências prévias obtidas com intervenções online 

realizadas com outros públicos (Silva et al., 2023) mostraram que, em situações nas quais a du-

ração do período de divulgação se estendia por mais de um mês, começava a haver uma queda 

no interesse de participação daqueles que se inscreviam no início do processo de divulgação. A 

mesma situação foi confirmada neste estudo; à medida que o final do prazo de divulgação se 

aproximava, alguns dos participantes começaram a se tornar impacientes, enviando mensagens 

para que a intervenção fosse iniciada logo ou, em alguns casos, até mesmo ameaçando desistir 

da intervenção por conta da demora para seu início.

A soma desses fatores nos fez levantar a hipótese de que estender o período de divulga-

ção para mais de um mês não seria uma boa estratégia, pois perderíamos aqueles que já haviam 

se inscrito e não teríamos recursos para conseguir maior abrangência de divulgação além da que 

já havia sido empregada nas 42 escolas mencionadas anteriormente, assim como todo o esforço 

despendido nas redes sociais. 

Portanto, pela dificuldade de engajar essa população em pesquisas que demandam maior 

comprometimento de tempo, este trabalho, apesar do tamanho da amostra, traz contribuições 

valiosas para o desenvolvimento de estratégias de engajamento e de procedimentos para reali-

zação de pesquisas online, como o fator do tempo de divulgação mencionado anteriormente. 

Quanto ao engajamento, recomendamos que, em pesquisas futuras, sejam exploradas estraté-

gias de engajamento em parceria com a equipe gestora, de modo que as práticas sejam realizadas 

no próprio ambiente escolar, em troca de horas-aula, visto que, mesmo intervenções breves, 

como a proposta nesta pesquisa, não são suficientes para promover o engajamento.

Outros dois fatores que merecem ser discutidos são a alta taxa de atrito e a opção por 

não realizar uma análise por intenção de tratar, o que pode ser considerada uma limitação do 
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trabalho. Embora altas taxas de atrito sejam comuns em intervenções online via aplicativo mó-

vel, variando entre 24% e 53% (Linardon & Fuller-Tyszkiewicz, 2020), entendemos que incluir 

participantes que não instalaram o aplicativo da intervenção, responderam apenas aos questio-

nários do pré-intervenção e recusaram qualquer tentativa de contato posterior geraria mais 

vieses ao estudo do que excluí-los. Como a taxa de desistência foi relativamente semelhante 

entre os grupos, conforme pode ser verificado na Figura 1, essa decisão não comprometeu a 

comparação.

Caso seguíssemos o procedimento-padrão de uma análise por intenção de tratar, os 

dados faltantes teriam sido preenchidos por métodos de imputação. Nesse cenário, uma parcela 

significativa dos resultados seria derivada de estimativas geradas por computador, o que poderia 

comprometer a validade das conclusões. Diante do exposto, consideramos a melhor alternativa 

eliminar tais participantes, porém, com o objetivo de manter a fidedignidade do que seria uma 

situação real, incluímos todos os participantes do grupo intervenção que instalaram o aplicativo 

e tiveram alguma taxa de utilização, mesmo aqueles com baixa taxa de completude (12,5%), 

como pode ser verificado na Figura 1.

Apesar de não ser um dos objetivos deste artigo relatar a experiência com o aplicativo, a 

nova versão do aplicativo Neurosaúde funcionou perfeitamente nos celulares dos participantes, 

obtendo boa aceitação, e possibilitou que os pesquisadores tivessem uma visão completa do 

nível de participação de cada um dos usuários em todos os momentos da intervenção. Essas in-

formações foram de fundamental importância para contextualizar os resultados da intervenção 

com a taxa real de adesão, coletada pelo aplicativo. Desse modo, superamos a limitação existen-

te em estudo prévio (Silva et al., 2023), no qual dependíamos de relatos coletados por meio de 

questionários semanais, sujeitos a informações inverídicas fornecidas pelos participantes.

Considerações finais

Os resultados encontrados nesta pesquisa sugerem que a intervenção online de quatro 

semanas, disponibilizada por meio do aplicativo Neurosaúde, foi capaz de reduzir significativa-

mente os níveis de ansiedade do grupo intervenção, quando levado em consideração a passagem 

do pré-intervenção (M = 3,14; DP = 1,67) para o pós-intervenção (M = 1,55; DP = 1,49). Embora 

a diminuição dos escores de ansiedade não tenha se mantido no follow-up de quatro semanas, a 

redução observada no pós-intervenção permaneceu estável, visto que não houve diferença sig-

nificativa entre os tempos pós-intervenção e follow-up.

Esta pesquisa trouxe contribuições valiosas para a compreensão do contexto em que os 

professores da educação básica brasileira estão inseridos, assim como para o desenvolvimento de 

estratégias de engajamento a serem utilizadas em pesquisas futuras com essa população, espe-

cialmente aquelas que demandam maior comprometimento de tempo. Além disso, foram obtidos 

insights importantes sobre os procedimentos de realização de pesquisa online, em especial no que 

se refere ao tempo de divulgação e recrutamento de participantes. Esses fatores podem facilitar 
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o planejamento de novas pesquisas por outros pesquisadores, contribuindo, assim, para o avan-

ço da ciência. 

Com base na análise dos resultados qualitativos, podemos concluir que o aplicativo mó-

vel funcionou de maneira eficaz durante a intervenção e obteve boa aceitação por parte dos 

usuários, que o consideraram útil e de fácil entendimento. Portanto, o aplicativo Neurosaúde e a 

intervenção nele utilizada revelam-se como ferramentas promissoras para a redução dos níveis 

de ansiedade entre professores da educação básica.
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